Webinarowe lato 2021

z Przemkiem Staroniem i Jego Gos¢mi

TYTUL WEBINARU: Od jutra... — czyli kilka stéw o budowaniu nawykéw
PROWADZACY: Marta Mtynska

MYSL PRZEWODNIA — NAJWAZNIEJSZE TRESCI SPOTKANIA

DLACZEGO JEST TAK TRUDNO WYROBIC NOWY NAWYK?

1. Nasz modzg caly czas wyrabia nawyki, czy tego chcemy, czy nie, przez powtarzanie
czynnosci — stajg sie one automatyczne, wiele z nich nam sprzyja, ale nie wszystkie.
Mozgowi jest na reke, zeby jak najwiecej rzeczy robi¢ automatycznie.

3. Wazne jest, aby przejg¢ kontrole nad tym, jakie nawyki chcemy wyrabiaé, a jakich nie.
Na poczatku to moze by¢ trudne, lubimy poczekaé¢, az nam sie zechce, czekamy,
nie chcemy cisng¢ ,wbrew sobie”.

5. Za dlugo czekamy na moment, jak bedziemy gotowi, jak nham sie bedzie chciato, jak
cos$ trudne, niewygodne i nowe — jest opdr, jak jest opdr — dla mdzgu to ,nie chce mi
sie” to jakby tygrys stat za rogiem, trzeba ucieka¢ i wtedy sie zaczyna: ,a od jutra”,
»a nie chce mi sie”; to normalne, ze mamy opdér — w naszym moézgu wydzielaja sie inne

hormony.
CO ROBIC?

1. To nie powdd, zeby sie wycofaé. Potrzebujemy silnego ,dlaczego?” — dlaczego ten
nawyk jest dla nas wazny, zeby byt w miejscu naszych wartoéci. Wazne, zeby chwyci¢
sie czegos i chcie€ o siebie zadbac.

2. Sa takie nawyki, ktére sg w stanie pomoc nam zatatwié kilka nawykdéw po drodze —jak
kamien po rzuceniu go do wody — np. ¢wiczenie (wiecej energii, mniejsza ochota, aby
niezdrowo zjes$c, relaks, inny sen). Te nawyki sg jak klucz, a od kluczowego nawyku
wiele zalezy.

3. Poranna praktykato jest ,to”! Potwierdzajg to badania i studiowanie doswiadczen ludzi,
ktorzy odniesli sukces. Od tego, jak wyglgdajg pierwsze 2 godziny dnia, zalezy to, jak
bedzie wygladata reszta naszego dnia.

4. Dobrze jest ,przylepi¢” nawyk, ktory jest nowy, do jakiegos, ktory jest juz wyrobiony,
np. jesli codziennie pijemy kawe (stary nawyk), warto doda¢ co$ nowego, fatwiej fgczyé
nawyki, np. sport i picie wody — nowy nawyk z tym juz ugruntowanym.

Kolejny sposob to nagradzanie sie — ,nha prysznic trzeba sobie zastuzy¢”.
6. Wazne, jak ten system sobie utozy¢, jakie nawyki sg silne, do ktérych mozemy cos

~przylepi¢”, np. kawa i woda — najpierw woda, potem nagroda w postaci kawy.
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INSPIRACJE | POLECENIA

POLECANE KSIAZKI

1. Charles Duhigg, ,Sita nawyku”

2. Roger Von Oech, ,Kreatywnos¢. Mozesz by¢ bardziej tworczy?”

3. Daniel Kahneman, ,Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym”
4. Mel Robbins, ,Reguta 5 sekund”

5. Brene Brown, ,Dary niedoskonatosci”
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Tony Robbins, ,Obudz w sobie olbrzyma” oraz ,Olbrzymie kroki”

GRY | INNE MATERIALY

1. Dixit (jak uzywaé: https://www.edunews.pl/narzedzia-i-projekty/narzedzia-
edukacyjne/4045-dixit-w-edukacji-szkolnej?auid=1131 )

2. Story cubes (https://www.rebel.pl/gry-planszowe/story-cubes-19771.html)

PICTURE BOOKI

seria ,Akceptuje, co czuje”, Egmont Polska

seria ,Uczucia Gucia”, Debit

,C0 mowig uczucia?”, Dwie Siostry

seria ,Mali Wielcy”, Smartbooks

,CO0 robisz z problemem?”, Wydawnictwo LEVYZ
,CO robisz z szansg?”, Wydawnictwo LEVYZ
,C0 robisz z pomystem?”, Wydawnictwo LEVYZ

~Warstwy”, Wyd. Literéwka
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.Nie boj sie! Wielka ksiega strachu nie tylko dla matych cykorow”, Nasz Ksiegarnia

YOUTUBE - filmy

1. Mel Robbins — motywacja
https://www.youtube.com/watch?v=_SOihwDXguU8

2. Mel Robbins — sita nawyku

https://www.youtube.com/watch?v=Lp7E973zozc
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3. Tony Robbins — dlaczego robimy to, co robimy

https://www.youtube.com/watch?v=TMpYMz-XonM

Mobilna szkota™


https://www.youtube.com/watch?v=TMpYMz-XonM

